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. Setiap orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak ekonomi 


sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf i untuk penggunaan 
secara komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 1 (satu) ta- 
hun dan/atau pidana denda paling banyak Rp100.000.000,00 (seratus juta 
rupiah). 


. Setiap orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin pencipta atau 


pemegang hak cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi pencipta seba- 
gaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf c, huruf d, huruf f, dan/ 
atau huruf h untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan pidana 
penjara paling lama 3 (tiga) tahun dan/atau pidana denda paling banyak 
Rp500.000.000,00 (lima ratus juta rupiah). 


. Setiap orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin pencipta atau pe- 


megang hak melakukan pelanggaran hak ekonomi pencipta sebagaimana 
dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf b, huruf e, dan atau huruf 
g untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan pidana penjara 
paling lama 4 (empat) tahun dan/atau pidana denda paling banyak 
Rp1.000.000.000,00 (satu miliar rupiah). 


. Setiap orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) 


yang dilakukan dalam bentuk pembajakan dipidana dengan pidana pen- 
jara paling lama 10 (sepuluh) tahun dan/atau pidana denda paling banyak 
Rp4.000.000.000,00 (empat miliar rupiah). 
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Pengantar 


“Terima kasih” merupakan salah satu hal pertama yang diajarkan 
kepada kita ketika kita masih kanak-kanak. Dalam masyarakat 
yang beradab, ucapan itu juga bagian dari sikap seseorang yang 
sopan. 

Tetapi, ada pula sikap tidak bersyukur, dan kebanyakan di 
antara kita pernah mengalaminya juga, ketika kita menawarkan 
bantuan kita atas nama seseorang dan sikap kita ini tidak 
diindahkan. Jika pernah mengalami sikap tidak bersyukur, kita 
tidak akan melupakannya. 

Bertahun-tahun yang lalu anak laki-laki saya mengajak seorang 
temannya bermain di sebuah taman hiburan setempat. Ketika kami 
berhenti di depan rumah temannya itu sesudah bersenang-senang 
sepanjang hari, anak itu lompat keluar dari mobil dan langsung lari 
dan masuk ke rumah. “Dia tidak bilang terima kasih!” kata anak 
saya dengan terheran-heran. Saya pun terpana tanpa kata sambil 
memegang kemudi mobil. Kami berdua masih ingat sikap tidak 
acuh anak itu, dan kami bertanya-tanya bagaimana anak itu bisa 
begitu tidak berterima kasih. 

“Terima kasih” adalah ucapan yang memperlancar kehidupan 
sebuah masyarakat. Tetapi mengucapkan terima kasih dan berterima 
kasih merupakan dua hal yang sangat berbeda. Yang pertama 
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merupakan bagian dari sopan santun, sedangkan yang belakangan 
merupakan rahasia hidup yang bahagia dan berhasil. 

Paling tidak, orang lain akan lebih menyukai kita. Sikap tidak 
bersyukur merupakan salah satu sifat yang paling tidak disukai orang. 
Tak seorang pun ingin berada di dekat orang yang tidak bersyukur. 
Sebaliknya, sikap bersyukur berada di sepuluh persen teratas sifat 
yang dihargai orang. Menjadi orang yang disukai merupakan langkah 
awal. Daftar konsekuensi yang mengikuti rasa syukur begitu panjang 
dan heboh sehingga terkesan lebih menyerupai nyaringnya suara 
iklan yang membosankan dibandingkan hasil penelitian yang telah 
terbukti. Terdengar lebih optimistik. Mencerminkan daya cipta yang 
lebih tinggi. Usia yang lebih panjang. Sikap optimis yang lebih besar. 
Semangat yang lebih tinggi. Daya cipta yang lebih luas. Usia yang 
lebih panjang. Keberanian menghadapi tantangan. Sistem imun 
yang lebih tinggi. Tolerasi yang lebih tinggi. Ketrampilan kognitif 
yang lebih meningkat. 

Saya mempelajari ini semua akibat dari kebosanan bekerja. Itu 
terjadi saat ada rentetan berita ketika berita utamanya masuk dalam 
kategori “bintang muda yang mengalami kehancuran.” Britney 
Spear yang sedang menggunduli kepalanya dan Linsay Lohan 
yang sedang memulai kasus hukumnya. Saya tidak membutuhkan 
banyak waktu atau usaha untuk menulis skrip siaran saya dan, 
sejujurnya, saya memiliki waktu untuk menulisnya. 

Saya memutuskan untuk menghabiskan waktu melihat suatu 
naluri yang selalu saya miliki: bahwa hidup saya berjalan lebih 
baik saat saya berfokus pada apa yang berjalan baik untuk saya, 
daripada meratapi hal-hal yang salah. Ini bukan ide baru. Charles 
Dickens pernah berkata, “Renungkan berkatmu saat ini, yang 
banyak dimiliki setiap orang: bukan pada kemalanganmu di masa 


lalu yang dimiliki semua orang.” 
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Yang ingin saya ketahui adalah: Benarkah itu? Apakah benar 
ada bukti bahwa menghitung berkat, melihat sisi baiknya, 
mempraktikkan rasa syukur—apa pun yang kita sebut—benar-benar 
menghasilkan keuntungan yang dapat dihitung? Saya memandang 
dengan pola pikir seorang reporter. Melakukan penelitian, memeriksa 
fakta, berbicara dengan para ahli. Saya membagikan apa yang saya 
pelajari dalam buku yang saya tulis berjudul Thank You Power: 
Making the Science of Gratitude Work for You. Saya telah mempelajari 
bahwa bukan hanya tema itu ada di sana yang diperiksa oleh sesama 
ilmuwan penelitian ilmiah mengenai konsekuensi dari pola pikir 
yang penuh syukur, konsekuensi tersebut mengubah hidup dalam 
berbagai cara yang mendukung kehidupan. 

Bersyukur menempatkan kita dalam kerangka berpikir 
positif. Para psikolog menyebutnya “spiral ke atas”. Sama seperti 
memusatkan perhatian pada semua hal yang salah akan membuat 
kita kesal dan marah sepanjang hari, dan mengakui apa yang terjadi 
dengan benar—sebut saja berkah atau “hal baik” —memiliki efek 
sebaliknya. Satu pemikiran positif mendorong pemikiran positif 
lainnya, yang diikuti oleh kenangan yang menyenangkan dan 
sebagainya. Setiap pikiran berputar ke atas ke saat bahagia lainnya 
dan suasana hati kita naik seiring dengan pikiran kita. 

Alasan ini terjadi berlipat ganda. Perhatian Anda terfokus pada 
kejadian aktual yang terjadi—memberikan realitas konkret hingga 
saat-saat yang kebanyakan mungkin akan kita lupakan jika tidak 
disengaja untuk mengingatnya kembali. Sebagian besar momen 
bersyukur kebanyakan melibatkan orang lain—menghitung 
momen tersebut menggarisbawahi hubungan yang memberi makna 
hidup, yang sangat penting dalam eksistensi yang terpisah secara 
elektronik saat ini. Ini juga menoreh harga diri seseorang. “Jika 


semua hal baik ini terjadi pada saya, saya harus menerimanya.” 
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Akal sehat menentukan kemungkinan ini hasil mengingat 
momen positif masa lalu. Temuan itu tidak mengejutkan saya. Tapi 
beberapa hasil lain yang didokumentasikan oleh periset lain benar- 
benar membuat saya bersemangat. Seorang profesor yang saya ajak 
berkonsultasi menemukan bahwa ketika orang merasa dihargai, 
mereka akan bekerja ekstra untuk kita. Penelitiannya membuktikan 
bahwa ketika dokter-dokter yang sibuk diberi sedikit rasa syukur— 
sekantong permen dalam kasus ini—mereka akan lebih elastis 
dalam pemikiran mereka dan bersedia berkonsultasi dengan dokter 
lain untuk mengkonfirmasi diagnosis mereka. Para dokter yang 
tidak mendapatkan tambahan “terima kasih” cenderung bersikap 
metodis dalam pendekatan mereka dan terkadang mengabaikan 
fakta yang tidak sesuai dengan diagnosis awal mereka. 

Rasa syukur juga membantu “menjaga bisnis emosional 
dari hal-hal negatif dalam hidup kita,” kata profesor psikologi 
Philip Watkins, Ph.D. dari Eastern Washington State University. 
Orang bersyukur dapat mengingat kejadian positif di masa lalu, 
bahkan setelah mengalami trauma. Menemukan hal-hal yang bisa 
disyukuri membuat kenangan akan pengalaman sulit tidak akan 
mengganggu. Penelitian lain menemukan hubungan antara jenis 
emosi positif yang diciptakan oleh rasa syukur dan ketahanan. 
Orang yang bersyukur lebih mampu mengatasi masalah hidup. 

Emosi positif itu juga bisa membantu kita memecahkan 
masalah hidup. Ada hubungan yang jelas antara perasaan sedih dan 
membuat koneksi dan asosiasi kognitif. Satu penelitian menarik 
membuktikan bahwa ketika anak-anak kecil diminta untuk 
mengingat kembali momen yang membuat mereka sangat bahagia 
sehingga mereka ingin berdansa, mereka lebih mampu mengingat 
informasi yang baru saja mereka pelajari daripada anak-anak yang 


tidak mendapatkan “bisikan bahagia”. Riset itu mendorong saya 
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untuk memberitahu anak-anak saya sendiri untuk memikirkan 
kenangan bahagia sebelum menghadapi ujian berat di sekolah. Saya 
pikir itu tidak ada salahnya, dan hasilnya bisa membantu banyak! 
Sama pentingnya, rasa syukur bisa membantu menghilangkan 
stres. Mensyukuri berkat yang kita peroleh membuat suasana 
hati semain baik, yang menurut penelitian dapat mengurangi 
dampak dari stres. Enam dari sepuluh anak muda dewasa ini 
mengungkapkan bahwa mereka berusaha mengurangi tekanan 
dalam hidup mereka, dan lebih dari separuh mengatakan bahwa 
stres membuat mereka terjaga di malam hari. Seorang peneliti yang 
saya ajak bicara mengadakan penelitian yang menghubungkan para 
pesertanya dengan mesin pencatat sehingga tekanan darah, detak 
jantung, dan hormon stres mereka dapat diukur. Kemudian mereka 
diminta menyampaikan pidato spontan yang mempengaruhi 
sebagian besar dari angka pencapaian kuliah mereka, yang membuat 
mereka sangat tertekan. Para peserta yang diberikan petunjuk 
visual yang memancing sikap berpikir yang positif, menunjukkan 
kemampuan cepat menurunkan stres mereka yang tidak terlihat 
pada para peserta yang diberikan petunjuk yang bersifat netral atau 
negatif. Rasa syukur dapat menghasilkan dampak yang serupa. 
Inilah sebabnya mengapa buku Chicken Soup for the Soul ini 
dapat menjadi teman yang berarti bagi Anda. Kisah-kisah yang 
telah kami himpun di dalamnya semua memperlihatkan saat-saat 
penuh rasa syukur. Ada yang luar biasa—tetapi sebagian besar 
merupakan bagian dari hidup sehari-hari. Itulah ajaibnya rasa 
syukur. Sesungguhnya hal-hal kecillah yang berperan penting. 
Matahari terbit dan warna-warninya yang indah. Mendadak dipecat 
dari pekerjaan dan cara anggun para perempuan mengucapkan 
salam perpisahan mereka. Pelajaran yang diambil dari perjalanan 


dengan naik bus. Ketika saya pertama kali menuliskannya, hari 
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sedang hujan. Sekarang ketika melakukan pemeriksaan akhir, saya 
tengah menikmati indahnya pelangi ganda yang melintas di langit. 
Pelangi itu akan saya masukkan ke dalam daftar rasa syukur saya 
hari ini—ketika menengok ke catatan harian, saya akan teringat 
betapa indah dan mengagumkannya pelangi itu. 

Mungkin Anda membaca buku ini karena Anda tidak secara 
alami terbiasa “memandang segala sesuatu dari sisi terangnya.” 
Berita baiknya adalah Anda dapat menjadi lebih bersyukur bahkan 
jika hal itu tidak terjadi secara alami pada diri Anda. Mendengar 
kisah orang lain mengenai rasa syukur merupakan salah satu cara. 
Dalam surat yang ditulisnya pada tahun 1771, Thomas Jefferson 
berujar, “Ketika suatu tindakan amal atau bersyukur, misalnya, 
dihadirkan di hadapan kita atau khayalan kita, kita sangat terkesan 
oleh keindahannya dan merasakan hasrat kuat dalam diri kita untuk 
melakukan tindakan amal dan bersyukur pula.” 

Kisah-kisah dalam buku ini telah dipilih khusus bagi ANDA 
sebagai semacam penyegar. Kemungkinan besar kisah-kisah ini 
akan dapat mendorong Anda untuk menemukan berkat dengan 
cara yang belum pernah Anda perhatikan sebelum ini. Para 
peneliti menyebutnya “peningkatan”—sementara Anda dan saya 
mungkin menyebut kisah-kisah ini “menghangatkan hati”—dan 
banyak penelitian yang memperlihatkan bahwa orang yang 
mendengar kisah tentang perbuatan baik mengungkapkan bahwa 
mereka sungguh-sungguh mengalami rasa hangat di dada mereka 
dan timbulnya hasrat untuk meniru dengan cara mereka sendiri 
perbuatan serupa dengan yang mereka dengar tersebut. 

Ada begitu banyak alasan berbeda yang membuat Anda 
memilih untuk membeli buku ini. Mungkin Anda penggemar 
berat seri buku Chicken Soup for the Soul. Mungkin Anda pernah 
mengalami kehilangan dan merasa sedih. Mungkin Anda pernah 
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mendengar soal “rasa bersyukur” ini, dan bertanya-tanya apakah 
ada hubungannya dengan pengalaman Anda. Menurut penelitian, 
jawabannya adalah “ya.” Tetapi Anda tidak perlu memiliki gelar 
yang hebat dan setumpuk terbitan penelitian untuk mengetahui 
bahwa rasa syukur SUNGGUH memiliki kekuatan. Berterima 
kasih DAPAT mengubah hidup kita—hanya dengan SATU cara 
saja. Bersyukur dapat membuat hidup kita lebih menyenangkan. 
Anda dapat belajar 101 cara berbeda yang telah dibuktikan oleh 
orang lain. Semoga Anda menghubungi saya dan berbagi tentang 
bagaimana buku tentang Kekuatan Bersyukur ini telah mengubah 


hidup ANDA! 


Deborah Norville 
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Mensyukuri Nikmat 


Syukurilah nikmat yang kita terima. Begitu kita menyadari betapa 
berharganya diri kita dan betapa banyak hal yang kita peroleh dalam 
hidup kita, senyum akan mengembang lagi, matahari akan bersinar kembali, 
dan akhirnya kita dapat melangkah maju menjalani hidup yang 
diperuntukkan bagi diri kita dengan keanggunan, 
kekuatan, keberanian, dan percaya diri. 


—OG MANDINO 
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Memperlantang Suaranya 


Kelimpahan tidak kita peroleh, 
melainkan sesuatu yang kita sadari keberadaannya. 


— WAYNE DYER 


“Film American Sniper sudah mulai,” kataku kepada suamiku sam- 
bil kami bersiap-siap naik tempat tidur. Kami belum pernah me- 
nonton film ini, tetapi menurut ulasannya tampaknya film ini cu- 
kup bagus. Bradley Cooper berperan sebagai anggota satuan khusus 
angkatan laut Amerika, SEAL, di Irak yang kemudian mengalami 
kesulitan dalam menyesuaikan diri dengan kehidupan biasa. 

Kami memutuskan untuk menontonnya, sambil berharap film 
ini dapat mengalihkan perhatian kami dari persoalan suamiku 
di tempat kerjanya. Dia telah bekerja pada perusahaan yang sa- 
ma selama nyaris 23 tahun, dan menurut suamiku perusahaan 
tampaknya tengah bersiap-siap melepas dirinya. Tanda-tandanya 
cukup jelas dan aku ikut merasakan sakit hati yang dideritanya. 
Dia telah memberikan begitu banyak kepada perusahaan dan 
telah menjadi bagian penting dalam bagian tempat dia bekerja. 
Namun, pimpinan yang baru mengadakan banyak perubahan dan 
tampaknya karyawan yang merupakan bagian dari “orde” yang 
lama akan dilepas. 

Yang lama keluar, yang baru masuk. Keseluruhan pergumulan 
ini membebani perasaan suamiku, karena saat ini dia mendapat 


perlakuan dingin yang menyakitkan hatinya. 
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Aku tidak yakin apakah film American Sniper pilihan yang tepat 
untuk kami tonton dan aku mempertimbangkan untuk mengganti 
saluran. Mungkin lebih pas mencari tontonan yang agak lebih 
ringan? Film komedi keluarga dengan banyak adegan lucu dan 
konyol bisa lebih menghibur bagi suamiku. 

“Aku tidak akan terlalu terganggu seandainya aku masih merasa 
dihargai,” ujar suamiku sementara Bradley Cooper loncat untuk 
menghindar dari sasaran peluru. 

Aku mengangguk setuju. 

Kami meringkuk di tempat tidur dan mengecilkan suara televisi 
karena anak laki-laki kami di kamar sebelah tengah belajar untuk 
menyiapkan dirinya menghadapi ujian SATs. Dia sudah mengambil 
ujian persiapan bersama teman-teman sekelasnya selama beberapa 
bulan dan tak lama lagi akan menjalani ujian yang sesungguhnya. 

Perguruan tinggi, Nilai Ujian, dan 


Sambil menonton Tes Minat dan Bakat tetap memenuhi 
film itu, aku tersadar 
betapa remeh 
sesungguhnya 
masalah yang tengah || apakah anakku harus menanggung beban 


pikiranku dan aku bertanya-tanya, dengan 


perkembangan baru di pekerjaan suamiku, 


kami hadapi mencari pinjaman kuliah. 

Bom mobil meledak di televisi dan aku 
cepat-cepat mengecilkan lagi suara dengan menurunkan beberapa 
garis pada alat pengendali. 

“Eilm ini dibuat berdasarkan kisah nyata loh,” kataku sambil 
separuh pikiranku masih berkutat pada keadaan suamiku di tempat 
kerjanya, dan separuh diriku larut dalam film. 

“Iya,” jawab suamiku. “Dibuat berdasarkan buku karya Chris 
Kyle.” 

Aku membayangkan para pemuda yang kehilangan nyawa 


mereka di Irak. “Tak terbayangkan. Anak-anak muda itu ada yang 
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cuma beberapa tahun lebih tua dari James sekarang,” kataku sambil 
membandingkan mereka dengan anak kami. 

Sambil menonton film itu, aku tersadar betapa remeh sesung- 
guhnya masalah yang tengah kami hadapi. “Tahukah kau, pasangan 
suami istri lain tengah berbaring di tempat tidur mereka malam ini 
sambil bertanya-tanya apakah anak mereka selamat di medan perang: 
sementara anak kita di sini baik-baik saja di kamar sebelah. Persoalan 
kita terlihat begitu kecil dibandingkan apa yang mereka hadapi.” 

Dalam beberapa jam kemudian, suasana hati kami di kamar ber- 
ubah dari tertekan menjadi bersyukur. Betapa terberkatinya kami! 
Anak kami sehat walafiat dan aman tenteram di kamar sebelah. 
Kami punya atap di atas kepala kami dan kami dapat jalan keluar 
rumah tanpa mencemaskan adanya desingan peluru di sekitar kami! 

Soal pekerjaan suamiku, dia bisa beralih pekerjan—melakukan 
pekerjaan lain yang dia sukai. Lagi pula tidak banyak kan orang 
yang bisa membanggakan telah bekerja di perusahaan yang sama 
selama 23 tahun! Pencapaian yang cukup membanggakan, bukan? 

Melihat segala sesuatu dalam skala luas, mensyukuri rahmat 
yang kami peroleh, dan bergeser dari “penolakan ke perenungan” 
telah mengubah segalanya. 

Mungkin sudah waktunya bagi kami untuk membuka halaman 
baru dalam hidup kami, tetapi paling tidak kami masih punya 
halaman buku yang dapat dibuka. Kisah kami bagus dan bahagia! 
Kami hanya perlu lebih sering mengingatkan diri kami sendiri 
untuk menggarisbawahi bagian-bagian indah dari buku kisah 
hidup kami. 

Apalagi soal rasa syukur, kami ingat untuk selalu memperlantang 


suaranya. 


Mary C.M. Phillips 
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Cantiknya Bintik Usia 


Pertambahan usia mungkin membuat kulit berkeriput, 
tetapi berhenti bersemangat membuat jiwa kita berkeriput 


— SAMUEL ULLMAN 


“Ah, tidak usah cemas. Cuma bintik tanda umur,” begitu kata si 
ahli kecantikan dengan nada menenteramkan, sambil memberiku 
kemasan berisi krim kecantikan. 

“Anda yakin betul ini cuma bintik tanda umur?” tanyaku sambil 
menunjuk ke bintik gelap di tanganku. 

Angie, si ahli kecantikan, tersenyum hangat dan mengatakan, 
“saya yakin seratus persen.” 

Aku berteriak kegirangan dan memeluknya erat-erat, sampai 
kemasan krim jatuh ke lantai. 

“Anda tidak tahu berapa lama aku menunggu sampai bintik 
ini muncul,” ungkapku. 

Angie tampak agak bingung, dan aku sadar betapa tidak mung- 
kinnya menjelaskan kegembiraanku itu. Aku hanya agak kecewa dia 
tidak menyebut apa-apa soal kerut di sekitar mataku dan sejumput 
rambut yang beruban dekat pelipisku. Aku begitu bangga dengan 
semua itu! Bahkan sebenarnya kunjunganku ke ahli kecantikan 
itu sangat mengecewakan. Untung saja aku memanfaatkan kupon 
hadiah yang diberikan oleh seorang teman, jadi aku tidak mau 
mengecewakannya dia. 


Apa yang tidak diketahui Angie adalah sesungguhnya aku 
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